
年龄
（岁）

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

男均值

15.3

15.6

16

16.4

17

17.5

18.1

18.7

19.2

19.7

20.1

20.5

20.8

男超重

16.8

17.2

17.8

18.5

19.3

20.1

20.8

21.5

22.1

22.7

23.2

23.6

24

男肥胖

18.4

19.2

20.1

21.1

22.2

23.2

24.2

25.1

25.8

26.5

27

27.5

28.2

女均值

15

15

15.2

15.6

16.1

16.7

17.4

18.1

18.8

19.3

19.7

20

20.3

女超重

16.7

16.9

17.3

17.9

18.7

19.6

20.5

21.4

22.2

22.8

23.3

23.7

24

女肥胖

18.4

18.8

19.5

20.4

21.5

22.7

23.9

25

25.9

26.7

27.2

27.6

28

中国儿童、青少年超重、肥胖筛查
体重指数BMI分类标准

数据参考来源：国家卫生健康委员会
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订阅热线：028-86969110
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、科普读物版、
漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

同学们知道吗，3 月 4 日是世界肥胖日。

为什么要专门为“肥胖”设立个节日呢？

其实啊，大家是为了在这一天，倡导全球和全社

会重视肥胖问题，关注肥胖人群，同时积极想一

些办法和做一些事情，让人们远离肥胖。

今年世界肥胖日的主题是“让我们谈谈肥

胖和…… ”，关注日益增长的儿童和青少年肥

胖问题。那么问题来了，肥胖君到底何许人也，

让大家都如此讨厌？我们如何知道自己算不算

肥胖呢？又该怎样预防肥胖？

在认识肥胖君之前，我们先了解

一个组织——世界卫生组织，它是联

合国下属的一个专门机构，是国际上

最大的政府间卫生组织，它的目标就

是使全世界人民都变得更健康。据

世卫组织介绍，看自己是否肥胖，可

以用一个计算身体质量指数（BMI）的

公式来判断：

体重（kg）÷身高（m）的平方=身体

质量指数（BMI）

算不算肥胖是以身体质量指数

（BMI）为衡量标准的，对成年人来说，

BMI超过25就是超重，超过30就是肥

胖。而对于19岁及以下的儿童和青

少年来说，在定义超重和肥胖时，还需

考虑到年龄。同学们可以对照下表，

看看自己离肥胖君有多远哦。

肥
胖
君
离
你
有
多
远
？
公
式
一
算
便
知

1

肥
胖
君
很
嚣
张
！
为
啥
让
人
如
此
讨
厌
？

2

想
让
肥
胖
君
滚
蛋
？
管
住
嘴
迈
开
腿
！

3

滚蛋吧，肥胖君！
世界肥胖日 谈谈关于肥胖的那些事

制图 苏佳馨

坚持锻炼，
肥胖君自然会
远离我们。

那么，面对如此讨厌的肥胖

君，我们该如何做，才能让它滚蛋

呢？其实啊，超重和肥胖是可以

预防和控制的。

想让肥胖君滚蛋，最重要的

是，我们要让身体的消耗能量与

摄入能量达到平衡。怎么做到

呢？首先，在饮食上，我们可以多

吃些水果、蔬菜、豆类、谷物和坚

果。此外，要注意少吃少喝零食

和饮料，特别是蛋糕、巧克力、棒

棒糖、碳酸饮料等一些糖制品。

这样，我们摄入身体的能量才是

健康的。其次，我们也要让体能

得到一定的消耗，除了跟着老师

上好体育课之外，在平时，我们也

要养成体育锻炼的好习惯，例如，

每天都坚持抽出时间，参与一项

自己喜欢的运动项目，可以是篮

球、羽毛球、乒乓球，也可以是跑

步、跆拳道等。总之，只要我们健

康生活，做到管住嘴迈开腿，肥胖

君自然就会远离我们。

看到这里，大家是不是觉得，

肥胖君其实也没有那么可怕呢？让

我们共同努力，让肥胖君滚蛋吧！

华西都市报-封面新闻见习

记者杨旭斌

肥胖君很嚣张！据世界卫生

组织说，2022年全球肥胖人口已超

过10亿，约占全球人口的八分之

一。其中，约1.59亿肥胖人口为5

岁至19岁的儿童和青少年，8.79亿

为成年人。更让大家担忧的是，从

1990 年到 2022 年间，全球成年人

中的肥胖人口增加了一倍多，5岁

至19岁儿童和青少年中的肥胖人

口更是增加了约3倍。

肥胖君很讨厌！世界卫生组

织说，超重和肥胖最可怕的地方，

在于它会导致人们患其他疾病的

风险大大增加。例如，超重和肥胖

的人，更容易患糖尿病和心脏病，

影响骨骼和生殖健康，甚至还会增

加患某些癌症的风险。此外，超重

和肥胖还会影响睡眠、活动能力

等。世界卫生组织提供的数据显

示，2019年，全球约有500万人死

于超重或肥胖相关的疾病，包括心

血管疾病、糖尿病、癌症、神经系统

疾病等。同时，超重和肥胖也会让

大家更加“浪费钱”，如果不采取任

何措施，到2030年，因为超重和肥

胖，在全球产生的经济成本预计将

达到每年3万亿美元，到2060年将

超过每年18万亿美元。


